PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC DOUBLE LEG SPEED HOP DAN DOUBLE LEG BOX BOUND TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA SISWA PUTRI EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET SMK NEGERI 1 SUKOHARJO TAHUN 2016 by ARJUNA, AKBAR
i 
 
PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC 
DOUBLE LEG SPEED HOP DAN DOUBLE LEG BOX BOUND 
TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA 
SISWA PUTRI EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET 
SMK NEGERI 1 SUKOHARJO TAHUN 2016 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
SKRIPSI 
 
 
Oleh : 
AKBAR ARJUNA 
K5611006 
 
 
 
 
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 
UNIVERSITAS SEBELAS MARET 
SURAKARTA 
DESEMBER 2016 
 
 
ii 
 
PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN 
 
 
Saya bertanda tangan di bawah ini: 
 
 Nama   : Akbar Arjuna 
 NIM   : K5611006 
 Program Studi  : Pendidikan Kepelatihan Olahraga 
Mengatakan bahwa skripsi saya berjudul “PERBEDAAN PENGARUH 
LATIHAN PLYOMETRIC DOUBLE LEG SPEED HOP DAN DOUBLE LEG 
BOX BOUND TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI 
PADA SISWA PUTRI EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET SMK NE-
GERI 1 SUKOHARJO TAHUN 2016” ini benar-benar merupakan hasil karya 
sendiri. Di samping  itu, sumber informasi yang dikutip dari peneliti lain telah 
disebutkan dalam teks dan dicantumkan dalam daftar pustaka. 
 
Apabila pada kemudian hari terbukti atau dapat dibuktikan skripsi ini hasil 
jiplakan saya bersedia menerima sanksi atas perbuatan saya. 
 
 
 
Surakarta,      Desember 2016 
Yang membuat pernyataan 
 
 
 
Akbar Arjuna 
 
 
 
 
iii 
 
PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC 
DOUBLE LEG SPEED HOP DAN DOUBLE LEG BOX BOUND 
TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI PADA 
SISWA PUTRI EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET 
SMK NEGERI 1 SUKOHARJO TAHUN 2016 
 
 
 
 
 
 
 
 
Oleh : 
AKBAR ARJUNA 
K5611006 
 
SKRIPSI 
diajukan untuk memenuhi salah satu persyaratan mendapatkan gelar 
Sarjana Pendidikan Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga. 
 
 
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN 
UNIVERSITAS SEBELAS MARET 
SURAKARTA 
DESEMBER 2016 
iv 
 
PERSETUJUAN 
 
 
 
Nama  : Akbar Arjuna 
NIM  : K5611006 
Judul skripsi : Perbedaan Pengaruh Latihan Plyometric Double Leg Speed Hop 
dan Double Leg Box Bound Terhadap Peningkatan Power Otot 
Tungkai Siswa Putri Ekstrakurikuler Bola Basket SMK Negeri 1 
Sukoharjo Tahun 2016 
 
Skripsi ini telah disetujui untuk dipertahankan di hadapan Tim Penguji Skripsi 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta. 
 
 
 
 
 
Persetujuan Pembimbing, 
Pembimbing I      Pembimbing II 
 
 
 
Drs. Muhammad Mariyanto, M.Kes.  Drs. SarjokoLelono, M.Kes.     
NIP. 195912291987021001    NIP. 196001191985031007 
 
 
 
 
 
v 
 
PENGESAHAN SKRIPSI 
 
Nama  : Akbar Arjuna 
NIM  : K5611006 
Judul skripsi  : Perbedaan Pengaruh Latih an Plyometric Double Leg Speed Hop 
dan Double Leg Box Bound Terhadap Peningkatan Power Otot 
Tungkai Siswa Putri Ekstrakurikuler Bola Basket SMK Negeri 1 
Sukoharjo Tahun 2016 
 
Skripsi ini telah dipertahankan di hadapan Tim Penguji Skripsi Fakultas Keguruan 
dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta pada hari Selasa 
tanggal 20 Desember 2016 dengan hasil LULUS dan revisi maksimal 2 bulan. 
Skripsi telah direvisi dan mendapat persetujuan dari Tim Penguji. 
 
Persetujuan hasil revisi oleh Tim Penguji: 
 Nama Penguji                    Tanda Tangan    
Ketua  : Drs. Agustiyanta, M.Pd               
Sekretaris : Drs. Bambang Wijanarko, M.Kes 
Anggota I : Drs. Muhammad Mariyanto, M.Kes 
Anggota II : Drs. Sarjoko Lelono M.Kes 
 
 
 
Mengesahkan 
 
 
 
 
Dekan Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
Universitas Sebelas Maret, 
 
 
 
Prof. Dr. Joko Nurkamto, M. Pd. 
NIP 196101241987021001 
Kepala Program Studi 
Pendidikan Kepelatihan 
Olahraga, 
 
 
Drs. Agustiyanta, M. Pd. 
NIP. 196808181994031001 
 
 
vi 
 
ABSTRAK 
 
Akbar Arjuna. K5611006. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN 
PLYOMETRIC DOUBLE LEG SPEED HOP DAN DOUBLE LEG BOX 
BOUND TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI SISWA 
PUTRI EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET SMK NEGERI 1 
SUKOHARJO TAHUN 2016. Skripsi, Surakarta: Fakultas Keguruan dan Ilmu 
Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta, Oktober 2016. 
 
 Penelitian ini bertujuan untuk (1) Mengetahui perbedaaan pengaruh latihan 
double leg speed hop dan double leg box bound terhadap power otot tungkai; (2) 
Mengetahui latihan yang lebih baik pengaruhnya antara latihan double leg speed 
hop dan double leg box bound terhadap peningkatan power otot tungkai. 
 Subjek penelitian ini adalah siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMK 
Negeri 1 Sukoharjo Tahun 2016. Penelitian menggunakan metode eksperimen. 
Teknik pengumpulan data menggunakan tes vertical jump. Data yang di peroleh 
dari tes vertical jump kemudian dilakukan uji reliabilitas, normalitas, 
homogenitas, dan uji perbedaan dengan taraf signifikansi 5% 
Hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa : (1) ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara latihan double leg speed hop dan double leg box bound 
terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa putri ekstrakurikuler bola 
basket SMK Negeri 1 Sukoharjo Tahun 2016 (thitung 3.4879 > ttabel 5% 2,131), (2) 
Latihan double leg speed hop lebih baik pengaruhnya daripada double leg box 
bound terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa putri ekstrakurikuler 
bola basket SMK Negeri 1 Sukoharjo Tahun 2016. Kelompok 1 (kelompok yang 
mendapat perlakuan double leg speed hop) mengalami peningkatan 42,6410 %, 
sedangkan kelompok 2 (kelompok yang mendapat perlakuan double leg box 
bound) yaitu 33,8141 %. 
 
 
Kata kunci : Plyometric, Double leg speed hop, Double leg box bound, Bola 
basket 
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ABSTRACT  
 
 
Akbar Arjuna. K5611006. DIFFERENCE INFLUENCE OF PLYOMETRIC 
DOUBLE LEG SPEED HOP AND DOUBLE LEG BOX BOUND EXERCISE 
AGAINST INCREASING LEG MUSCLE POWER OF FEMALE STUDENT 
IN BASKETBALL EXTRACURRICULAR OF SMK NEGERI 1 SUKOHARJO 
2016. Thesis, Surakarta: Teacher Training and Education Faculty Sebelas Maret 
University Surakarta, October 2016. 
 
 This research aims to (1) Knowing the difference influence of double leg 
speed hop and double leg box bound exercise to increase leg muscle power; (2) 
Knowing better influence of exercise between double leg speed hop and double 
leg box bound to increase leguscle power. 
 Subject of this research is female student in basketball extracurricular of 
SMK Negeri 1 Sukoharjo 2016. Method of the research using experiment method. 
Data collecting technique using vertical jump test. Data that obtained from 
vertical jump test are examined with reliability, normality, homogeneity, and 
differential examination with 5% significance rate. 
The result of research it can be conclude that: (1) there are significant 
difference of influence between double leg speed hop and double leg box bound 
excercise to increasing of leg muscle power of female student in basketball 
extracurricular of SMK Negeri 1 Sukoharjo 2016 (thitung 20,6874 > ttabel 5% 2,131), 
(2) the double leg speed hop exercise have better influence than the double leg 
box bound in increasing leg muscle power of female student in basketball 
extracurricular of SMK Negeri 1 Sukoharjo 2016. Group 1 (group that received 
double leg speed hop treatment) have an increased 42,6410 %, while group 2 
(group that received double leg box bound treatment) have an increased 33,8141 
%. 
 
 
Keywords: Plyometric, Double leg speed hop, Double leg box bound, Basketball 
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MOTTO 
 
 
 Sesungguhnya sesudah kesulitan akan datang kemudahan, maka 
kerjakanlah urusanmu dengan sungguh-sungguh dan hanya kepada Allah 
kamu berharap (QS. Al Insyirah: 6-8) 
 
 The great fights with your strongest rival are always the biggest 
motivation. When you win easily it’s not the same taste (Valentino Rossi) 
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